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Von der Kunst, sich zu erholen

Beschleunigung im
Umzug

Wir leben heute in einer
noch nie dagewesenen Dich-
te von Reizen. Das Leben wird
immer schneller und untber-
schaubarer. Bereits der griechi-
sche Philosoph Heraklit (535
v. Chr)) schrieb, dass das ein-
zig Bestdndige die Veranderung
sei. Nie war dieses Zitat aktuel-
ler als in der heutigen Zeit. Lau-
fend mudssen wir uns den sich
verdndernden Umstdanden und
Gegebenheiten anpassen. Was
heute gilt, kann morgen schon
hinfallig sein. Die beschleunig-
ten Verdnderungsprozesse zei-
gen sich in allen Sektoren der

modernen Gesellschaft, ob 6f-
fentlich oder privat. Der moder-
ne Zeitgeist mahnt: Stillstand
bedeutet Ruckfall. Der Sozial-
psychologe Alain Ehrenberg
(2008) prdgte in seiner Studie
Uber die Befindlichkeit der mo-
dernen Gesellschaft den Begriff
«Das erschiopfte Selbsty. Er fihr-
te diese Erschopfung auf eine
zunehmende Individualisierung
und Beschleunigung der moder-
nen Gesellschaft zurlck. Die re-
nommierten Sozialphilosophen
Hartmut Rosa und Charles Taylor
schlieRen sich Ehrenberg an und
erganzen seine Ausflhrungen,
indem sie behaupten, dass der
moderne Mensch einerseits un-

ter der Zunahme an Wahlmog-
lichkeiten (Multioptionsgesell-
schaft) leide und andererseits
mit dem Siegeszug der Sdkula-
risierung das Leben fir ihn die
letzte Gelegenheit sei, um zu le-
ben, da ihm der Trost einer Hoff-
nung auf ein Leben nach dem
Tod nicht mehr zur Verfigung
stehe. Rosa schreibt: «Wir wis-
sen zwar, dass wir sterben miis-
sen, aber wir versuchen, vor dem
Sterben noch méglichst viel, un-
endlich viel unterzubringen.» Das
gute und erflllte Leben der mo-
dernen Gesellschaft bestehe
darin, moglichst viel von dem,
was die Welt zu bieten hat, aus-
zukosten.
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Mehr ist weniger

Durch die vielen techni-
schen Errungenschaften und
Neuerungen vergroéllern sich au-
tomatisch unsere Wahlmoglich-
keiten. Die Welt rlickt ndher, und
der Horizont wird gréRer. Dank
moderner Gerdte (Smartpho-
ne, Tablet oder Laptop) kénnen
wir online gehen, chatten, Nach-
richten schauen, shoppen oder
spielen. Uberall und jederzeit.
Wir denken: Je mehr Optionen
wir haben, desto gelungener
und erflllter ist unser Leben. Es
herrscht der Trugschluss, dass
ein Mehr an Auswahlmoglich-
keiten Gluck auslése und wir
so immer mehr Freiheit erlan-
gen konnten. In Wahrheit fihlen
wir uns aber immer erschopfter
und ausgelaugter, da unser Ge-
hirn ein Uberangebot an Ent-
scheidungsmdglichkeiten im
Schnellverfahren nicht verar-
beiten kann. Zudem ist es eine
schmerzliche Erfahrung fir die
Seele, wenn wir uns einmal far
eine Sache entschieden haben,
auf alle anderen Optionen ver-
zichten zu missen. Der Zeitgeist
suggeriert uns ja laufend, nichts
verpassen zu dirfen. Verzicht
schmerzt mehr, als Gewinn er-
freut.

Digitale Erregung

Die digitalen Medien fih-
ren dazu, dass unser Gehirn lau-
fend in einen Zustand der Er-
regung versetzt wird. Dabei
werden neuronale Botenstoffe
wie Noradrenalin und Adrenalin
freigesetzt. Die hoher gelege-
nen Zentren des Gehirns werden
beschleunigt. Der Kérper wird in
eine Art Alarmbereitschaft ver-
setzt. Das Geflhlsleben gerat
in Gang. Die Flut der Eindricke
flhrt zu einem Zustand standi-
ger Stimulation. Jeder schnelle
Bildwechsel im Fernsehen, jedes
Klingeln des Handys wirkt leicht
elektrisierend. Die Intensitat der
Reize [6st nicht nur eine Stress-
reaktion aus, sondern auch posi-
tive Geflhle. Das Glickshormon
Dopamin wird ausgeschittet.
Der Effekt ist mit einer Droge

vergleichbar. Darum fallt es den
meisten von uns so schwer, sich
vom laufenden Fernseher oder
von einem spannenden Compu-
terspiel loszureillen.

Reiziiberflutung

Je mehr dullere Reize ins
Bewusstsein drangen und ig-
noriert werden missen, des-
to schwerer fallt es uns, die
Konzentration auf eine einzi-
ge Sache zu richten. Unser Ar-
beitsgeddchtnis wird maximal
gefordert. Es bestimmt unse-
re Willenskraft. Je geringer sei-
ne Kapazitat ist, umso schwe-
rer fallt es uns, Versuchungen
und Impulsen zu widerstehen.
Das Arbeitsgeddchtnis ist unser
geistiger Muskel und die ent-
scheidende GroRe fir unsere
Fahigkeit, Optionen abzuwdgen,
Entscheidungen zu treffen und
die Aufmerksamkeit fir eine Sa-
che zu mobilisieren. Seine Kapa-
zitdt ist begrenzt. Die Reiziber-
flutung der digitalen Medien
flhrt dazu, dass die Aufmerk-
samkeit sprunghaft wird und die
Konzentration nachldsst. Was
sich in unserer Umgebung ver-
andert, weckt die Aufmerksam-

keit, ob wir es wollen oder nicht.
Wir werden unfahig, uns langer
und eingehender mit einer An-
gelegenheit zu befassen.

Die Abwiirtsspirale

Je hdufiger die Erregung,
desto schlechter die Konzen-
tration. Das neuronale Netz-
werk, das fur die Erregung zu-
standig ist, kann die hoheren
Funktionen der Aufmerksam-
keit hemmen. Mit der Zeit kon-
nen wir kaum noch zwischen
Wichtig und Unwichtig unter-
scheiden. Wir sind jedem neuen
Reiz ausgeliefert. Die Filter der
Wahrnehmung werden schwa-
cher und brichiger. Immer mehr
Reize erreichen das Bewusst-
sein, und die Aufmerksamkeit
springt von einem Reiz zum an-
deren. Eine Abwartsspirale setzt
sich in Gang. Dabei verlieren wir
die Fahigkeit, den selbstgewahl-
ten Planen zu folgen.

Folgen der digitalen Zer-
streuung

Wir alle kennen das auf-
regende Geflhl, das entsteht,
wenn wir uns etwas Neues gon-
nen oder uns frisch verlieben.
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Mit der Zeit ebbt dieses Gefihl
jedoch ab, und wir gewdhnen
uns selbst an das grofte Glick.
Das Gefuhl des alltaglichen Ge-
hetztseins speist sich u. a. aus
diesem Drang, standig Neu-
es erleben zu wollen. Diesen
Drang machen sich die moder-
ne Konsumgesellschaft und die
Werbung mit ihren

Angeboten der di- Wir miissen zu
gitalen Zerstreu- oiner Haltung
zurtickkehren, bei
fend digitalen Rei- der wir etwas um

ung zunutze. Wird
das Gehirn lau-

schlagenheit, Schlafstérungen,
Burnout und Depressionen sein.

Gelingende Ruhe

Dichter, Musiker und Den-
ker wie Cicero, Montaigne, Mark
Twain, Winston Churchill, Al-
bert Einstein und John Lennon
hatten alle etwas gemein. Sie
waren Uberzeug-
te Verfechter von
Zeiten der Ruhe
und liebten den
Schlaf. Das Credo
der Neurowissen-

zen ausgesetzt wie sejner selbst willen schaften ist ein-

beim stundenlan-
gen Fernsehen, In-

ner Stressreaktion
kommen. Sie fUhrt

der Stresshormo-

ne (u. a. Cortisol), der Blutdruck
oder der Blutzuckerspiegel blei-
ben dauerhaft erhoht. Dies fihrt
zu Stoffwechselstorungen, Ar-
terienverkalkung, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder chroni-
schen Entzindungsreaktionen.
Die Folgen fir die Psyche kon-
nen Antriebslosigkeit, Niederge-

tun und nicht aus
ternetsurfen oder dem Ehrgeiz her-
bei Computerspie- aus, irgendwohin
len, kann es zu ei- 7U gelangen oder

deutig: Ruhepau-
sen, Entspannung,
Schlaf, Meditieren
und Tagtrdumen
sind keine verlore-
ne Zeit. Sie fordern

irgendetwas errei-  \. 1 befind en, Kre-
zu einer Erhéhung chen zu wollen.

ativitdt und Leis-
tungskraft. Ohne
Zeiten der Erholung geht nichts,
weder geistig noch korperlich.
Wir missen zu einer Haltung
zurlckkehren, bei der wir etwas
um seiner selbst willen tun und
nicht aus dem Ehrgeiz heraus, ir-
gendwohin zu gelangen oder ir-
gendetwas erreichen zu wollen.
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Oasen der

Erholung

a) Progressive Muskelre-
laxation nach Jacobson

Eines der am schnellsten
erlernbaren Entspannungsver-
fahren ist die Progressive Mus-
kelrelaxation.  Sozialwissen-
schaftler konnten nachweisen,
dass, wer regelmadRig die Mus-
kelentspannung Ubt, sein Wohl-
befinden steigert, weniger
schmerzempfindlich ist und ge-
lassener in belastenden Situa-
tionen reagieren kann. Konkret
geht es darum, bestimmte Mus-
kelgruppen (z. B. Hande, Vorder-
arm und Oberarm) ein bis zwei
Minuten lang anzuspannen und
im Anschluss drei bis vier Mi-
nuten lang maximal zu lockern
(entspannen). Schrittweise (pro-
gressiv) werden dann weitere
Muskelgruppen hinzugenom-
men, bis alle Muskelpartien im
Korper (GliedmaRen, Rumpf,
Kopf) angespannt und entspannt
worden sind. Es ist sinnvoll, die-
se Ubung taglich durchzufiihren,
denn nur so kommen die posi-
tiven Effekte zur Geltung. Zeit-
lich muss man sich ca. eine hal-
be Stunde daflr reservieren.

b) Bewegung

Regelmadlige Bewegung
steigert die geistige Wider-
standskraft. Bauen Sie regel-
malige  Bewegungsabldufe
(Treppensteigen, Spaziergange,
Velofahren, Gartenarbeit) in Ih-
ren Alltag ein! Taglich eine hal-
be Stunde Bewegung am Stick
kann bereits Wunder wirken.
Sie reduziert Stress, steigert
das Selbstwertgefihl und sorgt
fur ein besseres Wohlbefinden.
Wer Sport treibt, soll Spal} da-
bei haben. Vermeiden Sie Leis-
tungssport und suchen Sie sich
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eine sportliche Aktivitat, die Sie
mit Freude erfullt! Bewegung im
Grinen und an der frischen Luft
ist eine ganz besondere Tank-
stelle fir Kérper und Psyche.
Wer sich im Freien bei Tageslicht
bewegt, schlaft auch nachts bes-
ser.

c) Pausen

Bauen Sie bewusst Pausen
und Auszeiten in lhren Alltag
und in lhre Arbeitswoche ein!
Schalten Sie dabei all Ihre elek-
tronischen Gerdte ab und lernen
Sie die Stille auszuhalten und zu
genielen. Suchen Sie sich ganz
bewusst Orte der Stille, z. B. an
einem See, im Wald, auf einem
Berg, in einer Kirche oder im ei-
genen Garten. Vermeiden Sie
es, sich abzulenken oder sich
eine Beschaftigung zu suchen.
Versuchen Sie, die Leere zu ak-
zeptieren und sie auszukosten.
Dies mag zu Beginn schwierig
sein, aber mit der Zeit und mit
regelméaRiger Ubung werden Sie
die Frlichte solcher Pausen ern-
ten ... wahre Erholung fir Kor-
per und Seele. Gonnen Sie sich
zwischendurch auch ein Nicker-
chen und kultivieren Sie eine
gesunde Schlafhygiene. |hr Ge-
hirn wird sich bei Ilhnen dafiir
bedanken.

d) Gelassenheit

Lassen Sie sich Zeit. Sie
mussen sich nicht vom allge-
meinen Tempo mitreillen lassen.
Vermeiden Sie das Multitasking
bei der Arbeit. Aufgaben las-
sen sich schneller und effizien-
ter bearbeiten, wenn sie nach-
einander angegangen werden.
Setzen Sie Prioritdten, um den
Uberblick zu bewahren. Vermei-

den Sie bei der Arbeit oder in
der Freizeit laufende Ablenkun-
gen durch Emails und Telefonate
und schaffen Sie sich eine Ruhe-
zone zum Arbeiten. Sie missen
nicht perfekt sein. Feiern Sie
die Fehler. Sagen Sie auch zwi-
schendurch einmal ganz be-
wusst Nein. Sie missen es nicht
allen recht machen. Seien Sie
sich bewusst, dass Sie auch Hil-
fe annehmen dirfen, denn stark
sind diejenigen, die zugeben
koénnen, dass sie nicht alles kon-
nen oder wissen. Lernen Sie los-
zulassen! Sie missen nicht alles
unter Kontrolle haben. Delegie-
ren Sie Aufgaben — auch im Be-
wusstsein, dass diese vielleicht
nicht perfekt erledigt werden.
Erlauben Sie sich, nach dem
Leitsatz zu leben: «Das génne
ich mirl» Und nicht: «Das muss
ich tun!»

e) Beziehungen

Als Menschen sind wir auf
Beziehungen angewiesen. Las-
sen Sie sich nicht dazu verlei-
ten, vom aktuellen Lebenstem-
po Uberrollt zu werden und die
menschlichen Beziehungen zu
vernachldssigen! Der Sozialphi-
losoph Rosa schreibt, dass nichts
den Menschen so sehr stimulie-
re wie der Kontakt mit anderen,
das Geflhl, fir andere wichtig
zu sein und gebraucht zu wer-
den. Rosa erganzt, dass viele Ta-
tigkeiten, die uns Glicksgefihle
und echte Erholung verschaffen
— Musizieren, Tanzen, Singen,
Lieben, Essen — im Austausch
mit anderen Menschen stattfin-
den. Pflegen Sie lhre Beziehun-
gen! Sie sind echte Quellen der
Erholung. ]
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